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ABSTRAK
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas terapi relaksasi yang
digunakan untuk mengurangi tingkat stres kerja karyawan bagian penjualan
di PT. Sinar Sosro Semarang. Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan pretest dan posttest control group design. Uji statistik
yang dilakukan pada penelitian ini menggunakan rumus Wilcoxon Signed
Ranks Test. Hasil uji statistik pada pretest dan posttest dengan Wilcoxon
Sign Rank Test menunjukkan nilai z=-2,670 serta nilai p=0,008, p<0,05. Hasil
tersebut menyimpulkan bahwa ada perbedaan stres kerja yang signifikan
antara pretest dengan posttest pada kelompok eksperimen, sehingga ada
penurunan stres kerja yang signifikan setelah diberikan terapi relaksasi. Jadi
dapat disimpulkan bahwa terapi relaksasi pernafasan efektif untuk
menurunkan tingkat stres kerja karyawan bagian penjualan PT. Sinar Sosro
Semarang.
Kata kunci : Terapi relaksasi, stres kerja, bagian penjualan
PT. Sinar Sosro adalah perusahaan yang
bergerak di bidang produksiminuman yang
berbasis teh dan non teh. Bagian penjualan yang
terdiri dariJabatan supervisor dan salesman
dapat dikatakan ujung tombak dari
perusahaandistribusi, karena kelangsungan
hidup perusahaan tersebut bergantung
padakeberhasilan supervisor dan salesman
dalam memasarkan produk tersebut. Upaya
meningkatkan kemampuan sumber daya
manusia yang dimilikiperusahaan, dilakukan
dengan cara membekali karyawannya melalui
beberapapelatihan yang disebut dengan “Basic
training” yaitu pelatihan salesmanship(pelatihan
yang berisi tentang bagaimana cara menjual dan
melayani pelanggan),pelatihan merchandising
(pelatihan mengenai penataan display produk
sosro yangtepat pada outlet), serta pelatihan 5R
(pelatihan mengenai kebersihan dankerapihan
di tempat kerja). Pelatihan ini wajib diikuti oleh
semua karyawan yangada di PT. Sinar Sosro,
dari level atas sampai level bawah. Khusus untuk
levelmanager dan supervisor ada panambahan
beberapa pelatihan lain yaitu
pelatihankepemimpinan, pelatihan Emotional
Spiritual Question (ESQ) dan pelatihan sikap
mental positif. Berdasarkan hasil interview
dengan beberapa orang salesman dansupervisor
diperoleh informasi adanya tekanan dari
pekerjaan. Tekanan tersebutselalu datang
berulang terlebih pada saat-saat menjelang akhir
bulan apabilatarget pekerjaan tidak tercapai.
Tekanan tersebut dirasakan memberi
dampakpada fisik seperti mudah pusing, migrain
dan leher belakang menjadi tegang,mudah sakit
perut, sering buang air kecil serta mengalami
gangguan tidur (tidakbisa tidur atau
sebaliknya).Selain dampak fisik yang dirasakan,
hasil observasi juga menunjukkanadanya
dampak perilaku yaitu perilaku mudah
tersinggung serta mengeluarkankata-kata kasar.
Kendall & Hammen (1995) berpendapat
bahwa ketika tuntutanlingkungan yang dianggap
penting oleh individu ditangkap oleh individu
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sebagaihal yang sangat menuntut, atau melebihi
kemampuannya untuk dapat memenuhituntutan
tersebut maka hal tersebut bisa dikatakan
sebagai stres kerja. Reaksiorganisme terhadap
ancaman atau tuntutan lingkungan, seperti
ketertekananmental serta berkurangnya energi
fisik dan psikis juga merupakan bentuk daristres.
Reaksi tubuh terhadap stres dapat dibagi
menjadi tiga fase. Fase pertamaadalah fase
ketika tubuh memberikan reaksi mula-mula ketika
terkena stres. Padatahap awal terjadinya stres
ini tubuh mengalami perubahan-perubahan
fisiologissehingga tingkat resistensinya menurun
dibawah tingkat normal. Bila stresberlangsung
secara terus menerus karena stresornya masih
tetap aktif, makatingkat resistensi tubuh akan
mengalami peningkatan diatas tingkat yang
normaldengan tujuan untuk melakukan adaptasi
terhadap stresor tersebut sehinggaindividunya
dapat berfungsi dengan optimal. Pada tahap ini
tanda-tandaketubuhan mulai menghilang karena
individunya sudah mampu melakukanadaptasi
terhadap stresor. Fase ini disebut fase resistensi.
Orang sudah merasanormal kembali meskipun
stresnya sebenarnya masih ada, namun energi
yangdikeluarkan lebih tinggi dari biasanya
sehingga sebenarnya tubuh bekerja
ekstrakeras.Pada saat ini, upaya penanganan
stres kerja pada karyawan PT. Sinar Sosro belum
pernah dilakukan. Oleh karena itu perlu adanya
suatu perlakuan berupa terapi relaksasi untuk
mengurangi tingkat stres kerja karyawan di
bagian penjualan tersebut.
HIPOTESIS
Ada perbedaan tingkat stres kerja karyawan
bagian penjualan PT. Sinar Sosro sebelum dan
sesudah diberi terapi relaksasi pernafasan.
METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan metode
eksperimen dengan pretest dan posttest control
group design. Perubahan yang terjadi pada
variabel tergantung (streskerja) akan
dikembalikan penyebabnya pada perbedaan
perlakuan yang diberikan pada variabel bebas
(terapirelaksasi). Uji statistik yang dilakukan
pada penelitian ini menggunakan rumus
Wilcoxon Signed Ranks Test.
HASIL PENELITIAN
Hasil uji statistik yang dilakukan pada
penelitian ini menggunakan rumus Wilcoxon
Signed Ranks Test yang hasilnya sebagai
berikut:
Gambar 1: Skor stres kerja pada subjek
penelitian
Gambar 2: Perbandingan stres kerja antara
pretest dan posttest
DISKUSI
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi
relaksasi pernafasanefektif sebagai intervensi
untuk mengurangi tingkat stres kerja pada
bagianpenjualan PT. Sinar Sosro Semarang
Tahap akhir dari penelitian terapirelaksasi
terhadap stres kerja ini adalah evaluasi. Evaluasi
ini dimaksudkanuntuk memastikan bahwa terapi
tersebut dapat dinilai apakah gagal atauberhasil
secara terukur. Dengan memfokuskan skor stres
kerja di kelompokeksperimen, hasil uji statistik
pada pretest dan posttest dengan Wilcoxon
SignRank Test menunjukkan nilai z = -2,670 serta
nilai p = 0,008, p<0,05. Hasiltersebut
menyimpulkan bahwa ada perbedaan stres kerja
yang signifikanantara pretest dengan posttest
pada kelompok eksperimen, sehingga
adapenurunan stres kerja yang signifikan. Data
yang didapat juga menunjukkanbahwa masing-
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masing subyek penelitian mengalami penururnan
tingkat streskerja, meskipun ada dua subyek
yang kategori stres kerjanya masih
dalamkategori tinggi, hal ini dikarenakan subyek
sempat tidak mengikuti kegiatanfollow up selama
dua kali dikarenakan ada kepentingan keluarga
dan tugasdari perusahaan. Akan tetapi, hasil
rata-rata (X) keseluruhan skor stres kerjasubyek
eksperimen mengalami penurunan, yaitu 69,44
saat pretest, menjadi58,78 saat posttest.
Hewitt (1986, h. 11) menerangkan bahwa
latihan relaksasi dapatmelepaskan ketegangan
pada tubuh dan pikiran serta membuka
kesadaran(meningkatkan kesehatan dan
melindungi dari penyakit, menjaga
danmenggabungkan energi, mencapai keahlian
psikofisikal, dan meningkatkankeadaan
keseimbangan psikofisikal). Burn (dalam Utami,
2002, h. 153)melaporkan bahwa keuntungan
yang diperoleh dari latihan relaksasi diantaranya
ialah membuat individu lebih mampu
menghindari reaksi yangberlebihan karena
adanya stres, dan mengurangi kemungkinan
gangguan yangberhubungan dengan
stres.Dalam penelitian ini terdapat kelemahan
penelitian dalampelaksanaan treatment yang
hanya dilakukan sebanyak empat kali, hal
inidisebabkan oleh karena terbatasnya waktu
yang kesempatan yang diberikankepada peneliti
untuk melakukan treatment terhadap subyek
penelitian sebagaiakibat dari beban kerja bagian
penjualan yang cukup tinggi, hal inimenyebabkan
kurang optimalnya upaya untuk menurunkan




Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilaksanakan, dapat ditarik kesimpulan bahwa
terapi relaksasi pernafasan efektif untuk
menurunkan tingkat stres kerja karyawan bagian
penjualan PT. Sinar Sosro Semarang
Saran
Peneliti mengajukan saran yaitu:
1. Perusahaan
Melaksanakan terapi relaksasi secara
kontinu minimal satu kali dalam seminggu





secara mandiri sehingga tidak terlalu
bergantung denganterapis dalam
mengaplikasikan kembali terapi relaksasi.
3. Peneliti Selanjutnya
Jika peneliti lainnya tertarik untuk
melaksanakan penelitian tentangterapi
relaksasi untuk mengurangi stres sebaiknya
terapi dilakukanlebih dari empat kali
sehingga hasil yang dicapai akan lebih
maksimal.
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